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RESUMO
Considerando a influéncia da motivagdo na pratica regular de exercicios fisicos, o objetivo deste estudo foi investigar
a relacdo entre os motivos atribuidos a pratica de exercicios resistidos e suas regulagcdes motivacionais, bem como 0s
fatores associados a estas. Participaram do estudo 86 praticantes de exercicios resistidos (43 homens e 43 mulheres)
com idade média de 26,1 (+6,3) anos para os homens e 29,4 (+8,4) anos para as mulheres. Para coleta foi utilizado
um questionario de caracterizacdo dos participantes e o Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire - 2
(BREQ-2; Markland e Tobin, 2004). Utilizou-se de analise descritiva e testes de correlacdo (Spearman) e
comparacdo (Mann-Whitney), adotando-se a de 0,05 (p<0,05). O “condicionamento fisico” e a “estética” foram os
principais motivos atribuidos a pratica dos exercicios resistidos. Os praticantes apresentaram alta autodeterminagéo
para a pratica deste tipo de exercicio, sendo as mulheres mais autodeterminadas do que os homens (p<0,01). A maior
idade esteve associada positivamente a regulacdo identificada nos homens e amotivagdo nas mulheres (p<0,05). O
sobrepeso esteve associado a maior regulagdo introjetada nos homens e menor nas mulheres (p<0,05). A regulacdo
introjetada foi maior para os homens que atribuiram a pratica ao “emagrecimento”, em compara¢do aos que
atribuiram ao “condicionamento fisico” (p<0,05). Maior autodeterminagdo foi identificada em mulheres que
atribuiram a pratica ao “emagrecimento” em comparacao as que atribuiram a pratica a “saide” (p<0,05). Destaca-se
neste estudo a importancia de se considerar as diferencas motivacionais existentes entre homens e mulheres e suas

implicacgBes nas estratégias de intervencao em prol de um estilo de vida ativo e saudavel.
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MOTIVATIONAL ASPECTS FOR RESISTANCE EXERCISE PRACTICE AT GYM

ABSTRACT
Considering the influence of the motivation in the regular practice of physical exercises, the aim of this study was to
research the relation between the reasons attributed to practical of resisted exercises and its regulations, as well as
the factors associates to these. Participated of the study 86 practitioners of resisted exercises (43 men and 43
women) with average age of 26.1 (+6.3) years for the men and 29.4 (+8.4) years for the women. Was used a
questionnaire of characterization of the participants and the Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire - 2
(BREQ-2; Markland and Tobin, 2004). Descriptive analysis and tests of correlation (Spearman) and comparison
(Mann-Whitney) was used, adopting « of 0.05 (p<0.05). The ““physical conditioning” and the ““esthetic’ was the
main reasons attributed to the practical of the resisted exercises. The practitioners presented high self-determination
for practical of this kind of exercise, being the women high self-determined than the men (p<0.01). Biggest age was
associated positively with the identified regulation in the men and amotivation in the women (p<0.05). The
overweight was associated to the biggest introjected regulation in the men and minor in the women (p<0.05). The
introjected regulation was bigger for the men who had attributed the practical to the ““weight loss™, in comparison
to that had attributed to the “physical conditioning™ (p<0.05). Bigger self-determination was identified in women
who had attributed practical to the “weight loss™ in comparison the ones that had attributed the practical to
“health” (p<0.05). In this study is highlighted the importance of considering the motivation differences between men

and women and its implications in the strategies of intervention in favor of an active and healthy lifestyle.

KEY-WORDS: Motivation. Motor Activity. Self-determination.
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INTRODUCAO

A prética regular de atividades fisicas € uma das metas essenciais na area da salde em contraponto ao
comportamento sedentario que apresenta elevada prevaléncia em todo mundo (Guedes, Santos e Lopes, 2006). Em se
tratando de ambientes que proporcionem essa mudanca de comportamento, temos as academias de ginastica, que
oferecem servigos de orientacdo e supervisdo para a pratica de exercicios fisicos (Toscano, 2001). Uma das
atividades mais procuradas nestes ambientes sdo os exercicios resistidos (Santos e Knijnik, 2006), atividades estas,
compostas por uma variedade de métodos e modalidades que aprimoram a forga muscular (Rodrigues, 2001).

Atualmente, os pesquisadores buscam identificar os motivos que levam as pessoas a praticar exercicios
fisicos, sendo que a maior parte das investigacdes em psicologia esta relacionada ao estudo da motivagdo (Gomes et
al., 2007). Acredita-se que por meio da identificacdo dos motivos que levam as pessoas a procurarem pela prética de
determinado exercicio, é possivel compreender a motivagdo para o inicio dessa pratica. A motivagdo pode ser
definida como um mecanismo psicoldgico que governa a direcdo, intensidade e persisténcia do comportamento
(Murcia e Coll, 2006).

Uma das teorias mais atuais que fundamentam o estudo da motivacéo € a Teoria da Autodeterminacao
(TAD) (Murcia e Coll, 2006), que sustenta a hipdtese de que o comportamento humano é motivado por trés
necessidades psicoldgicas primdrias e universais: autonomia, competéncia e relacionamento (Ryan e Deci, 2000).
Dentro da TAD esté presente a subteoria denominada Teoria da Integracdo do Organismo, a qual abrange o grau em
que a motivacdo € mais ou menos autodeterminada pelo individuo, considerando que as regulagdes externas
(motivacdo extrinseca) podem se manifestar de diferentes maneiras (Ryan e Deci, 2000). Tais variacdes séo
representadas em um modelo tedrico onde a motivacdo € estabelecida dentro de um continuum. A motivagdo mais
autodeterminada se relaciona com as conseqiiéncias mais positivas, tanto em nivel cognitivo, como comportamental
(Murcia et al., 2007). Ao contrario, a motivacdo menos autodeterminada pode provocar sentimentos de
aborrecimento (Ntoumanis, 2001), infelicidade (Standage, Duda, Ntoumanis, 2005) ou mesmo o abandono da préatica
(Sarrazin et al., 2002).

Em estudo de revisdo, Liz et al. (2010) identificaram que os principais motivos que levam as pessoas a
optarem por academias para praticarem exercicios fisicos sdo a busca pela saiide, aparéncia idealizada, socializagdo e
melhoria da condigdo fisica, sendo que de acordo com a TAD esses motivos séo mediados por regulacdes externas.
Porém, pouco se sabe sobre a autodeterminacgdo de praticantes de exercicios resistidos com diferentes objetivos de
pratica, ao ponto de ndo existirem estudos nacionais sobre o tema.

Face ao exposto, 0 objetivo deste estudo foi investigar a relagdo entre os motivos atribuidos a préatica de
exercicios resistidos e suas regulagfes motivacionais, bem como os fatores associados a estas.
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METODO

Trata-se de um estudo descritivo de campo do tipo correlacional e comparativo (Thomas e Nelson, 2002).
Os procedimentos da pesquisa foram aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos da
Universidade do Estado de Santa Catarina - UDESC, sob n° de referéncia 137/2009.

Participantes
Participaram deste estudo 86 praticantes de exercicios resistidos, sendo 43 homens e 43 mulheres. Os
participantes foram selecionados seguindo critérios de voluntariado em duas academias do municipio de

Florianopolis/SC. A idade média dos homens foi de 26 anos (6,3), inferior a das mulheres que foi de 29 anos (8,4).

Instrumentos de Pesquisa

Foram utilizados dois instrumentos no presente estudo, a saber: questiondrio de caracterizacdo dos
praticantes de exercicios resistidos e 0 Questionario de Regulacdo de Comportamento no Exercicio Fisico /
Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire - 2 (BREQ-2) (Markland e Tobin, 2004).

O questionario de caracterizacdo foi formulado com questdes abertas e fechadas que inquiria o participante
sobre seu sexo, idade, peso, estatura, escolaridade, renda familiar, tempo de pratica e os motivos atribuidos a préatica
de exercicios resistidos. A classe econémica foi arbitrada da seguinte forma: inferior (renda familiar de até R$
2.500,00) e superior (renda familiar maior do que R$ 2.500,00). O indice de Massa Corporal (IMC) foi realizado
com as medidas auto-avaliadas de peso e estatura, e o indicativo de sobrepeso para resultados superiores a 25,00.

Para verificacdo das regulagdes motivacionais para a pratica de exercicios resistidos, utilizou-se o
Questionario de Regulacdo de Comportamento no Exercicio Fisico - 2 (BREQ-2), que tem por objetivo quantificar
os diferentes niveis de regulages motivacionais, internas e externas, bem como amotivagao, relacionadas a pratica
de exercicios fisicos. O questiondrio foi adaptado para o presente estudo substituindo a palavra “exercicios fisicos”
por “musculagdo”.

Utilizou-se a versdo brasileira da escala apresentada por Viana (2009), adaptada de Palmeira et al. (2007) a
qual obteve bons indices de consisténcia interna (o superiores a 0,63). O questionério é composto por 19 questdes
com respostas baseadas em escalas com cinco opgdes de resposta (0= ndo é verdade para mim / 4= Muitas vezes é
verdade para mim), separadas em cinco diferentes escalas especificas: amotivacdo (ex: Acho que o exercicio é uma
perda de tempo), regulagdo externa (ex: Fago exercicios porque outras pessoas dizem que devo fazer), regulagdo
introjetada (ex: Sinto-me culpado/a quando ndo fagco exercicios), regulacdo identificada (ex: Dou valor aos
beneficios/vantagens dos exercicios) e motivacdo intrinseca (ex: Gosto das minhas sessdes de exercicios).

Utilizou-se também o indice de autodeterminacdo, que é o escore obtido pela seguinte formula: (-3 x
amotivacdo) + (-2 x regulagdo externa) + (-1 x regulacdo introjetada) + (2 x regulacdo identifica) + (3 x regulacéo

intrinseca). O indice pode variar de -24 (menor autodeterminacéo) a 20 (maior autodeterminac&o).
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Procedimentos

Inicialmente foi solicitada autorizacdo dos responsaveis das academias para a realizagdo do estudo em seus
respectivos estabelecimentos. Apds o consentimento dos proprietarios, os alunos praticantes de exercicio resistido
foram convidados a participar da pesquisa. Aos que concordaram em colaborar com o estudo foi entregue o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido, que explicitava o carater voluntério da pesquisa, e 0 questiondrio utilizado no
estudo.

O tempo médio de preenchimento do instrumento foi de 10 minutos, momento este em que o0s pesquisadores

estiveram presentes para o esclarecimento de possiveis dividas que viessem a surgir.

Tratamento Estatistico

Os dados foram tabulados e analisados no programa ““Statistic Packcage for the Social Sciences” — SPSS
versdo 17.0.

Quanto a estatistica descritiva, utilizaram-se analises de freqiiéncia, percentual, média e desvio-padrdo. Por
meio do teste de Kolmogorov-Smirnov foi verificada a distribuicdo das regulacfes motivacionais, apontando a nédo
parametricidade dos dados.

A estatistica inferencial consistiu em testes de correlagdo e comparagdo. A correlagdo entre as regulagdes
motivacionais foi verificada por meio do teste Rho de Spearman (p). Para a comparagdo das regulagdes
motivacionais de diferentes grupos empregou-se o teste U de Mann Whitney.

Para todas as anélises adotou-se a de 0,05 (p<0,05).
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RESULTADOS
O tempo de prética de exercicio resistido de homens e mulheres € semelhante, com 4,3 anos (£5,2) em

média para os homens e 4,2 anos (+4,8) em média pra as mulheres. Quanto ao indice de massa corporal (IMC), os

homens obtiveram resultado (; 24,9/ £3,0) superior ao das mulheres (; 22,6/+2,8). Entre os homens, apenas 11,4%
(n=5) sdo casados, enquanto para as mulheres esse percentual é de 33,3% (n=15). O nivel de escolaridade dos
participantes é alto, pois 59,1% (n=26) dos homens e 64,4% (n=29) das mulheres completaram o ensino superior,
enguanto os demais concluiram o ensino bésico.

Os principais motivos atribuidos a pratica de exercicios resistidos pelos participantes do estudo foram o
“condicionamento fisico” e a “estética”. Entre os homens os resultados acompanharam a tendéncia da amostra geral,
enquanto entre as mulheres, além destes, destacou-se o0 “emagrecimento”. Os motivos “relaxar” e “orientacdo

médica” foram pouco citados (Tabela 1).

Tabela 1: Motivos [n(%)] atribuidos a pratica de exercicios resistidos.

Motivos Geral Homens Mulheres
Condicionamento fisico 33(37,1) 21 (47,7) 12 (26,7)
Estética 21 (23,6) 11 (25,0) 10 (22,2)
Salde 16 (18,0) 07 (15,9) 09 (20,0)
Emagrecimento 13 (14,6) 03 (6,8) 10 (22,2)
Relaxar 05 (5,6) 02 (4,5) 03 (6,7)

Orientacdo médica 01(1,1) 00 (0,0) 01(2,2)

Os praticantes se mostraram autodeterminados para a pratica de exercicios resistidos. Enquanto a
amotivacdo e a regulacdo externa tiveram resultados baixos, a regulacéo identificada e a motivacdo intrinseca sao as
regulacbes motivacionais que mais influenciam a pratica, resultando em um elevado indice de autodeterminacéo.
Homens e mulheres se diferenciaram quanto a regulacdo identificada e indice de autodeterminacdo, com resultados
superiores para as mulheres em ambos os casos (Tabela 2).

Tabela 2: Regulagfes motivacionais [ x (£)] de praticantes de exercicios resistidos em academias.

Reg. Motivacionais Geral Homens Mulheres

Amotivacio 0,14 (0,35) 0,21 (0,42) 0,08 (0,24)
Reg. Externa 0,18 (0,32) 0,21 (0,30) 0,15 (0,34)
Reg. Introjetada 1,67 (0,95) 1,54 (0,83) 1,78 (1,04)
Reg. Identificada* 3,30 (0,56) 3,15 (0,55) 3,45 (0,53)
Mot. Intrinseca 3,23 (0,71) 3,12 (0,67) 3,33(0,73)
indice de Autodeterminagdo* 13,84 (3,11) 13,09 (3,20) 14,58 (2,86)

*Diferenca significativa entre homens e mulheres ao nivel de p<0,01.
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Considerando as diferengas entre homens e mulheres quanto aos motivos atribuidos a préatica de exercicios
resistidos e suas regulacdes motivacionais, as analises estatisticas foram realizadas separando os grupos masculino e
feminino. Observaram-se diferencas na correlagdo entre as regulagdes motivacionais de homens e mulheres. Entre os
homens, a motivacdo intrinseca se correlacionou positivamente com a regulacdo identificada, enquanto esta se
correlacionou positivamente com a regulagdo introjetada das mulheres. De maneira geral, o indice de
autodeterminagdo se relacionou coerentemente com as regulac@es motivacionais, tendo correlacdo negativa com as
regulacdes mais externas e positiva com as regulacfes mais internas (Tabela 3).

Tabela 3: Correlagdo (p) entre as regulagdes motivacionais de praticantes de exercicios resistidos em academias .

Dados masculinos na diagonal inferior e feminino na diagonal superior.

AM REX RIN RID M 1A
AM 0,024 0,032 -0,076 -0,039 -0,0293
REX 0,079 0,202 0,036 -0,046 -0,361"
RIN 0,025 0,207 0,569 0,235 -0,146
RID -0,158 0,116 0,261 0,150 0,261
MI -0,049 -0,157 0,133 0,449 0,728
IA -0,413™ -0,326" -0,137 0,569 0,799

T Amotivacdo (AM); Reg. Externa (REX); Reg. Introjetada (RIN); Regulagdo Identificada (RID); Motivacio
Intrinseca (MI); indice de Autodeterminagéo (1A).
* Correlacéo significativa ao nivel de p<0,05.

™ Correlagdo significativa ao nivel de p<0,01.

A seguir, sdo analisados os fatores associados as regulagdes motivacionais dos praticantes de exercicios
resistidos (Tabela 4). Entre os homens, a regulacdo identificada esteve associada a faixa etéaria, com resultado
superior para os mais velhos. Os participantes com indicativo de sobrepeso apresentam maior regulacédo introjetada.
Classe econémica e escolaridade ndo estiveram associadas a alguma das regulagdes motivacionais, bem como ao
indice de autodeterminacéo dos homens.

Entre as mulheres, a faixa etaria esteve associada a amotivacdo, sendo que as com maior idade sdo mais
amotivadas para a pratica de exercicios resistidos. Quanto a escolaridade, as praticantes com ensino basico completo
tém maior regulacdo identificada e sdo mais motivadas intrinsecamente do que as com ensino superior completo. Ja o
sobrepeso, esteve associado a menor regulagdo introjetada nas mulheres. Classe econémica ndo esteve associada a
alguma das regulages motivacionais, bem como ao indice de autodeterminacdo das mulheres (Tabela 4).
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Tabela 4: Regulacdes motivacionais' [x (+)] de praticantes de exercicios resistidos em academias em funcdo da

faixa etéria, classe econdmica, escolaridade e presenca de sobrepeso.

AM REX RIN RID MI 1A
Homens

Faixa Etaria

Até 30 anos 0,24 (0,44) 0,19 (0,28) 1,59 (0,84)  3,10(0,52)° 3,08(0,66) 12,74 (3,16)

Acima de 30 anos 0,00 (0,00) 0,33 (0,44) 1,28(0,80)  3,50(0,65)" 3,42(0,68) 15,30 (2,74)
Classe Econémica

Inferior 0,21 (0,50) 0,29 (0,37) 1,61 (0,83) 3,19(0,60)  3,10(0,77) 12,87 (3,08)

Superior 0,23 (0,41) 0,18 (0,27) 1,53 (0,82) 3,13(0,55) 3,16 (0,67) 13,14 (3,45)
Escolaridade

Basico Completo 0,28 (0,48) 0,15 (0,29) 1,59 (0,72) 3,11(0,62) 3,11(0,75) 12,82 (3,42)

Superior Completo 0,16 (0,37) 0,25 (0,31) 1,51 (0,91) 3,18(0,50)  3,13(0,62) 13,27 (93,1)
Sobrepeso

N&o 0,14 (0,38) 0,22 (0,29) 1,25(0,75)°  3,04(0,57)  2,99(0,66) 12,96 (3,44)

Sim 0,30 (0,45) 0,20 (0,32) 1,90 (0,80)°  3,29(0,49)  3,29(0,66) 13,24 (2,98)

Mulheres

Faixa Etaria

Até 30 anos 0,04 (0,19)" 0,18 (0,39) 1,85 (1,07) 3,55(0,44)  3,41(0,77) 15,00 (3,12)

Acima de 30 anos 0,14 (0,30)" 0,11 (0,26) 1,69 (1,01) 3,31(0,63) 3,22(0,67) 13,95 (2,36)
Classe Econémica

Inferior 0,09 (0,28) 0,07 (0,23) 1,67 (1,01) 3,33(0,62)  3,60(0,60) 15,36 (2,45)

Superior 0,08 (0,23) 0,24 (0,42) 2,00 (1,03) 3,58(0,45)  3,14(0,78) 13,87 (3,14)
Escolaridade

Basico Completo 0,08 (0,25) 0,28 (0,47) 1,83(0,95)  3,66(0,37)" 3,19(0,87)" 14,24 (3,66)

Superior Completo 0,08 (0,24) 0,08 (0,22) 1,76 (1,10)  3,34(0,60)" 3,41(0,65)" 14,77 (2,36)
Sobrepeso

N&o 0,09 (0,26) 0,18 (0,38) 1,94 (0,96)°  3,49(0,52)  3,39(0,74) 14,57 (3,06)

Sim 0,03 (0,08) 0,03 (0,08) 1,20 (1,20)°  3,31(0,61)  3,11(0,72) 14,62 (2,04)

T Amotivacdo (AM); Reg. Externa (REX); Reg. Introjetada (RIN); Regulagdo Identificada (RID); Motivacio
Intrinseca (MI); indice de Autodeterminagéo (1A).

" Diferencas significativas ao nivel de p<0,05.
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Foram verificadas diferengas significativas na regulagdo introjetada dos homens que identificaram o

“condicionamento fisico” e o “emagrecimento” como principal motivo para a pratica de exercicios resistidos, sendo

que os que atribuiram o “emagrecimento” apresentaram maior regulacdo introjetada. As mulheres que atribuiram a

pratica de exercicios resistidos ao “emagrecimento” apresentaram maior indice de autodeterminagdo do que as que

atribuem a prética a “satde” (Tabela 5).

Tabela 5: RegulacBes motivacionais’ [x (+)] para a pratica de exercicios fisicos em funcdo dos Motivos [n(%)]

atribuidos a pratica de exercicio resistido.

AM REX RIN RID MI 1A

Homens
Cond. Fisico 0,13 (0,33) 0,25 (0,31) 1,38 (0,81) 3,07 (0,58) 3,07(0,60) 13,08 (2,72)
Estética 0,25 (0,51) 0,14 (0,26) 1,82 (0,92) 3,45 (0,43) 3,30 (0,84) 13,95 (3,91)
Satde 0,25 (0,43) 0,11 (0,28) 1,43 (0,74) 3,11 (0,52) 2,96 (0,65) 12,72 (3,55)
Emagrecimento 0,33 (0,58) 0,50 (0,43) 2,22 (0,19) 3,08 (0,58) 2,83(0,58) 10,45 (4,03)
Relaxar 0,50 (0,71) 0,12 (0,18) 1,17 (1,18) 2,26 (0,53) 3,75(0,35) 13,58 (1,53)
Orientacdo médica - - - - - -

Mulheres
Cond. Fisico 0,19 (0,36) 0,21 (0,38) 2,03 (0,82) 3,56 (0,48) 3,17(0,76) 13,62 (3,39)
Estética 0,00 (0,00) 0,20 (0,42) 1,87 (1,07) 3,50 (0,51) 3,35(0,90) 14,78 (3,47)
Satde 0,11 (0,33) 0,14 (0,33) 2,04 (1,12) 3,44 (0,65) 3,22(0,61) 13,91 (2,06)"
Emagrecimento 0,02 (0,08) 0,10 (0,32) 1,50 (1,20) 3,55 (0,28) 3,57(0,59) 16,05 (1,88)"
Relaxar 0,00 (0,00) 0,00 (0,00) 1,33 (0,67) 2,83 (0,80) 3,92(0,14) 16,08 (1,26)
Orientacéo médica 0,00 (0,00) 0,00 (0,00) 0,00 (0,00) 2,50 (0,00) 2,00 (0,00) 11,00 (0,00)

T Amotivacdo (AM); Reg. Externa (REX); Reg. Introjetada (RIN); Regulagdo Identificada (RID); Motivacio

Intrinseca (MI); indice de Autodeterminacéo (1A).

* Diferencas significativas entre os motivos ao nivel de p<0,05.
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DISCUSSAO

Considerando que a motivacéo é um fator determinante no comportamento humano (ISSO-AHOLA, 2000)
e tendo como base a Teoria da Autodeterminacdo (TAD) (Deci e Ryan, 1985), o objetivo deste estudo foi investigar a
relacdo entre os motivos atribuidos a pratica de exercicios resistidos e suas regulagdes motivacionais, bem como os
fatores associados a estas.

Ao analisar os motivos que os praticantes atribuem a pratica de exercicios resistidos, verificou-se que 0 mais
citado foi o “condicionamento fisico” e a “estética”. Os homens seguiram a mesma tendéncia, diferente das mulheres
que além do “condicionamento fisico”, atribuiram a prética de exercicios resistidos ao “emagrecimento”. Machado e
Devide (2007) citam que geralmente entre os homens prevalece a busca pelo “aumento da massa muscular”,
enquanto o “emagrecimento” é mais identificado nas mulheres. O estudo de Pereira e Bernardes™ apontou que a
maioria dos homens praticantes de exercicios resistidos atribui a pratica a “satde”, enquanto as mulheres buscam
“estética”. Por outro lado, Moutdo (2005) verificou que a “estética” ¢ atribuida de forma equivalente entre homens e
mulheres, porém com uma preocupa¢do maior das mulheres com o0 “peso corporal”.

Quanto as regulacBes motivacionais dos praticantes de exercicios resistidos, verificou-se que as mulheres
s80 mais autodeterminadas e apresentam maior regulacéo identificada quando comparadas aos homens, dados estes
que corroboram com pesquisas anteriores (FORTIER e FARREL, 2009). A regulacdo identificada trata do
comportamento regulado de forma mais interna, em que o individuo considera importante e percebe o valor dos
beneficios proporcionados pela atividade (Wilson et al., 2003). Com base neste resultado é possivel inferir que as
mulheres reconhecem e apreciam os resultados e beneficios desta pratica de maneira mais positiva e significativa que
os homens, no entanto, € um comportamento extrinsecamente motivado para a obten¢éo de beneficios pessoais e ndo
pela satisfacdo e prazer que o exercicio em si proporciona.

Deci e Ryan (1985) abordam que a sensagdo de satisfacdo (prazer) é relacionada com a motivacao
intrinseca, e sugerem que individuos intrinsecamente motivados possuem maior comprometimento com a prética da
atividade do que os extrinsecamente motivados. Neste sentido, Marcellino (2003) diagnosticou que 90% dos motivos
atribuidos por alunos para sua permanéncia nas academias de ginastica estavam relacionados ao “prazer na pratica”.
Segundo Murcia e Coll (2006), se desenvolvida no individuo a motivacdo autodeterminada € possivel aumentar a
persisténcia dos praticantes na realizacdo de atividades fisicas.

Observou-se que homens de maior idade apresentaram maior regulacdo identificada, presumindo-se que
com o passar dos anos, a conscientizagdo acerca dos beneficios proporcionados pela préatica de exercicios fisicos
torna-se mais evidente. Esses resultados apdiam o estudo de Murcia et al. (2007) que verificaram pessoas com maior
idade mais autodeterminadas para a pratica de exercicios fisicos quando comparadas as mais jovens. J& entre as
mulheres, observou-se que quanto maior a idade, mais amotivadas para a pratica de exercicio resistido elas séo, o que
corrobora com os achados de Edmunds, Ntoumanis e Duda (2006), que verificaram idade inversamente
correlacionada a motivacgdo intrinseca em praticantes de exercicios fisicos. As diferencas encontradas entre homens e
mulheres quanto a idade e regulagdes motivacionais sugerem a elaboracdo de estudos mais especificos a fim de
esclarecer tal problema.

Em alguns casos é um pressuposto entender que pessoas com sobrepeso sdo pouco motivadas para a pratica

de exercicios fisicos devido a sua condicdo corporal, que prejudicaria seu desempenho, ou que estariam acima do
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peso por serem desmotivadas e praticarem poucos exercicios. Porém, os participantes com e sem indicativo de
sobrepeso ndo se diferenciaram quanto as regulagbes motivacionais e indice de autodeterminacéo, exceto em relacéo
a regulacdo introjetada, acompanhando os resultados de Viana (2009), onde o IMC ndo esteve relacionado as
regulacdes motivacionais. Homens com e mulheres sem indicativo de sobrepeso apresentam resultados superiores
para a regulacdo introjetada, revelando diferengas importantes entre os sexos. A regulacdo introjetada trata de
recompensas e punicdes internas, havendo sentimento de obrigacgéo, ansiedade, orgulho (2000).

As mulheres que atribuiram a pratica de exercicios resistidos ao “emagrecimento” foram mais
autodeterminadas do que as que atribuiram essa pratica a “salde”. Esses resultados demonstram que parte da
populagdo esta mais motivada a praticar exercicios fisicos por conta dos beneficios ligados a imagem corporal do que
pela saude. Porém, deve-se levar em conta o fato de o “emagrecimento” muitas vezes estar vinculado a imagem do
corpo belo e saudavel, de modo que o individuo cré estar praticando exercicios fisicos em prol de sua salde
(Machado e Devide, 2007). Desta forma, percebe-se que a relacdo do fator “emagrecimento” com a prética de
exercicios fisicos € um tema complexo que merece a aten¢do dos pesquisadores, pois a identificacdo dessa relacdo
possibilitaria uma melhor intervengdo profissional, além de uma atuacdo mais efetiva na busca por um estilo de vida

saudavel.
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CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos objetivos propostos e da andlise e interpretagdo das informagdes coletadas, pode-se concluir
que no geral o “condicionamento fisico” foi o principal motivo atribuido a pratica de exercicios resistidos pelos
participantes do estudo, sendo que as mulheres identificaram além deste, o0 “emagrecimento”, ja os homens seguiram
a tendéncia da amostra geral. Verificou-se que os participantes se apresentaram autodeterminados para a préatica de
exercicios resistidos, sendo influenciados pelas regulagdes com componentes mais internos. Observou-se ainda que
as regulaces motivacionais podem estar relacionadas a algumas caracteristicas pessoais como idade, escolaridade e
sobrepeso.

A partir de resultados desta natureza, € possivel elaborar estratégias de intervencdo que atendam as
necessidades e diferencas entre homens e mulheres com a finalidade de aumentar a adesdo e permanéncia de
individuos em programas de exercicios resistidos, para que os mesmos se beneficiem cada vez mais de um estilo de

vida ativo e saudavel.

Educacédo Fisica em Revista Vol.7 Num.1 Jan/Fev/Mar/Abr - 2013



13

REFERENCIAS

Deciel, Ryabn RM. (1985), “Intrinsic motivation and self-determination in human behavior”. New York: Plenum.
Edmunds J, Ntoumanis N, Duda, JL. (2006), “A Test of Self-Determination Theory in the Exercise Domain”. J Appl
Soc Psychol; 36:2240-2265.

Fortier MS, Farrel RJ. (2009), “Comparing self-determination and body image between excessive and healthy
exercisers”. Hellenic J Psychol: 223-243.

Gomes SS, Coimbra DR, Garcia FG, Miranda R, Barra Filho M. (2007), “Anéalise da produgdo cientifica em
Psicologia do Esporte no Brasil e no exterior”. Rev Iberoam Psicol del Ejer Dep; 2: 25-40.

Guedes DP, Santos CA, Lopes CC. (2006), “Estagios de mudanca de comportamento e pratica habitual de atividade
fisica em universitarios”. Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum; 8:5-15.

Iso-Ahola SE, St. Clair B. (200), “Toward a theory of exercise motivation”. Quest; 52:131-147.

Liz CM, Crocetta TB, Viana MS, Brandt R, Andrade A. (2010), “Aderéncia a préatica de exercicios fisicos em
academias de ginastica”. Motriz; 16:181-188.

Machdo LP, Devide FP. (2007), “Representagdes de homens e mulheres sobre a pratica da musculagdo em

academia”. Lec Educa Fisica Dep [http://www.efdeportes.com/efd111/representacoes-de-homens-e-mulheres-

sobre-a-pratica-da-musculacao-em-academia.htm]. ;12(111). Disponivel em [2010 fev 10].

Marcellino NC. (2003), “Academias de ginastica como opcéo de lazer”. R Bras Cien e Mov. ; 11:49-54,

Markland D, Tobin V. (2004), “A modification to the Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire to include an
assessment of amotivation”. J Sport Exerc Psychol; 26:191-196.

Moutdo JMRP. (2005), “Motivacdo para a pratica de exercicio fisico”. Tras-os-Montes e Alto Douro. [Dissertacao
de Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio - Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro].

Murcia JAM, Blanco MLSR, Galindo CM, Villodre NA, Coll DGC. (2007), “Efeitos do género, a idade e a
freqliéncia de pratica na motivacdo e o desfrute do exercicio fisico”. Fit Perf J. ; 6: 140-146.

Murcia JAM, Coll DGC. (2006), “A permanéncia de praticantes em programas aquaticos baseada na Teoria da
Autodeterminacéo”. Fit Perf J; 5: 5-10.

Ntoumanis N. (2001), “A self-determination approach to the understanding of motivation in physical education”. Br
J Educ Psychol; 71: 225-42.

Palmeira A, Teixeira P, Silva M, Markland D. (2007), “Confirmatory Factor Analysis of the Behavioural Regulation
in Exercise Questionnaire - Portuguese Version”. Anais. The 12th European Congress of Sport Psychology,
Halkidiki, Greece, p. 4-9.

Pereira E, Bernardes D. (2005), “Objetivos e beneficios da aderéncia e manutenc¢éo da pratica de exercicios fisicos
em academias de ginastica de Caxambu, Trés Coracdes”. [Dissertacdo de Mestrado - Universidade Vale do Rio
Verde de Trés Coragdes].

Rodrigues CCE. (2001), “Musculagdo métodos e sistemas”. 32 edi¢éo. Rio de Janeiro: Sprint.

Ryanb RM, Deci EL. (2000), “The “What” and “Why” of Goal Pursuits: Human Needs and the Self-Determination
of Behavior”. Psychol Ing; 11: 227-268.

Santos SC, Knijnik JD. (2006), “Motivos de Adesdo a pratica de atividade fisica na vida adulta intermediaria”. Rev
Mackenzie Ed Fisica Esp; 5: 23-34.

Educacédo Fisica em Revista Vol.7 Num.1 Jan/Fev/Mar/Abr - 2013



14

Sarrazin P, Vallerand R, Guillet E, Pelletier L, Cury F. (2002), “Motivation and dropout in female handballers: a 21-
month prospective study”. Eur J Soc Psychol; 32: 395-418.

Standage M, Duda JL, Ntoumanis N. (2005), “A test of self-determination theory in school physical education”. Br J
Educ Psychol; 75: 411-33.

Thomas JR, Nelson JK. (2002), “Métodos de pesquisa em atividade fisica”. 32 edi¢ao. Porto Alegre: Artmed.
Toscano JJ. (2001), “Academias de ginastica: um servigo de salde latente”. Rev Bras Cien Mov; 9:40-42.

Viana MS. (2009), “Motivacdo de adolescentes para a préatica de exercicios fisicos: Perspectivas da teoria da
autodeterminacdo”. Florianopolis. [Dissertacéo de Mestrado em Ciéncias do Movimento Humano - Universidade do
Estado de Santa Catarina].

Willson PM, Rodgers WM, Blanchard CM, Gessell J. (2003), “The Relationship Between Psychological Needs,
Self-Determined Motivation, Exercise Attitudes, and Physical Fitness”. J Appl Soc Psychol; 33: 2373-2392.

Educacédo Fisica em Revista Vol.7 Num.1 Jan/Fev/Mar/Abr - 2013



